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熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

02 カレーうどん エ ネ ル ギ ー 610 kcal

(

さつまいものレモン煮 た ん ぱ く 質 21.0 ｇ

月 脂 質 20.4 ｇ

)

102

03 ごはん エ ネ ル ギ ー 631 kcal

(

さばの味噌煮 た ん ぱ く 質 25.2 ｇ

火 大根の和風サラダ 脂 質 23.2 ｇ

)

みそ汁（きゃべつ・なめこ・あさつき） 167

04 鶏肉と根菜の混ぜごはん エ ネ ル ギ ー 670 kcal

(

炒り豆腐 た ん ぱ く 質 22.4 ｇ

水 すまし汁（小松菜・しめじ） 脂 質 25.3 ｇ

)

222

05 茶飯 エ ネ ル ギ ー 491 kcal

(

おでん た ん ぱ く 質 15.2 ｇ

木 白菜の浅漬け 脂 質 9.5 ｇ

)

175

06 ごはん エ ネ ル ギ ー 637 kcal

(

かじきのゆず味噌焼き た ん ぱ く 質 26.5 ｇ

金 きんぴらごぼう 脂 質 20.5 ｇ

)

すまし汁（白菜・えのき） 201

07 豚丼 エ ネ ル ギ ー 499 kcal

(

小松菜ともやしの磯和え た ん ぱ く 質 21.2 ｇ

土 みそ汁（なす・たまねぎ） 脂 質 19.2 ｇ

)

182

09 ごはん エ ネ ル ギ ー 456 kcal

(

かれいの照り焼き た ん ぱ く 質 20.8 ｇ

月 さつまいもと切り昆布の煮物 脂 質 2.3 ｇ

)

みそ汁（もやし・きぬさや） 174

10 ビビンバ エ ネ ル ギ ー 658 kcal

(

トマト た ん ぱ く 質 20.8 ｇ

火 春雨スープ 脂 質 21.8 ｇ

)

バナナ 210

11 ごはん エ ネ ル ギ ー 606 kcal

(
鮭フライ た ん ぱ く 質 23.5 ｇ

水 きゃべつ和え 脂 質 16.5 ｇ
)

みそ汁（南瓜・ほうれん草） 162

12 ロールパン エ ネ ル ギ ー 729 kcal

(

マカロニグラタン た ん ぱ く 質 28.1 ｇ

木 ピクルス 脂 質 27.7 ｇ

)

コンソメスープ 313

グレープフルーツ

13 ごはん エ ネ ル ギ ー 669 kcal

(

豆腐のそぼろあんかけ た ん ぱ く 質 20.8 ｇ

金 ひじきと根菜のごまマヨあえ 脂 質 23.5 ｇ

)

みそ汁（じゃが芋・わかめ） 230

14 えびピラフ エ ネ ル ギ ー 545 kcal

(

温野菜（かぼちゃ・スナップ） た ん ぱ く 質 17.3 ｇ

土 オニオンスープ 脂 質 14.1 ｇ

)

166

グレープフルーツ、かぼ
ちゃ、しめじ、たまね
ぎ、カリフラワー、赤
ピーマン、コーン缶、黄
ピーマン、ブロッコ
リー、パセリ、かんてん

米、米粉、コーンスター
チ、油、ショートニン
グ、マーガリン、砂糖

牛乳、えび（むき身） たまねぎ、グレープフ
ルーツ、かぼちゃ、ス
ナップえんどう、ピーマ
ン、にんじん、コーン缶

鳥がらだし汁、コンソメ  ひこうきビスケット

ライスクッキー（備蓄品）

グレープフルーツ

牛乳

ロールパン、さつまい
も、三温糖、砂糖

牛乳、鶏もも肉（皮付
き）、バター、生クリー
ム

鳥がらだし汁、酢、コン
ソメ、食塩、ホワイト
ソース

 むらさきいもせんべい

さつまいもプリン

ほうじ茶

米、じゃがいも、ホット
ケーキミックス、油、片
栗粉、グラニュー糖、ご
ま

牛乳、木綿豆腐、鶏ひき
肉、米みそ（淡色辛み
そ）、米みそ（赤色辛み
そ）

バナナ、れんこん、たま
ねぎ、かぼちゃ、みず
な、にんじん、さやえん
どう、わかめ（生）、ひ
じき

かつお・昆布だし汁、
しょうゆ、本みりん

 豆乳クッキー

南瓜のコロコロドーナツ

バナナ

牛乳

米、小麦粉、三温糖、ご
ま、ごま油、はるさめ
（緑豆)

牛乳、豚ひき肉、バ
ター、赤みそ

バナナ、トマト、もや
し、ほうれんそう、にん
じん、ねぎ、しょうが、
にんにく、黒きくらげ、
チンゲンサイ、コーン缶

鳥がらだし汁、しょう
ゆ、コンソメ

 豆乳クッキー

マフィン

牛乳

米、三温糖、油、小麦
粉、パン粉

牛乳、さけ、米みそ（淡
色辛みそ）、米みそ（赤
色辛みそ）

りんご、キャベツ、かぼ
ちゃ、ほうれんそう、に
んじん、きゅうり

かつお・昆布だし汁、中
濃ソース、ケチャップ、
塩（並塩）

 ひこうきビスケット

りんごのコンポート

牛乳

小麦粉、三温糖、砂糖、
ショートニング、ココ
ナッツパウダー

牛乳、豚肉(ロース)、米
みそ（淡色辛みそ）、米
みそ（赤色辛みそ）、脱
脂粉乳

たまねぎ、バナナ、こま
つな、もやし、なす、に
んじん、あさつき、焼き
のり

かつお・昆布だし汁、本
みりん、しょうゆ、食塩

 ひこうきビスケット

サブレ

バナナ

牛乳

米、さつまいも、砂糖 かれい、大豆（ゆで）、
米みそ（淡色辛みそ）、
米みそ（赤色辛みそ）

オレンジ、ごぼう、しい
たけ、もやし、にんじ
ん、刻みこんぶ、さやえ
んどう、ひじき

かつお・昆布だし汁、
しょうゆ、しょうゆ（う
すくち）、本みりん、み
りん

 むらさきいもせんべい

お豆の混ぜご飯

オレンジ

ほうじ茶

日曜日

米、植物油脂、グラ
ニュー糖、三温糖、ぶど
う糖・精製、でん粉
（米）

卵、はんぺん、さつま揚
げ

みかん、はくさい、だい
こん、板こんにゃく、こ
んぶ（煮物用）、ゆず果
皮

かつお・昆布だし汁、
しょうゆ、酢、みりん、
食塩

 むらさきいもせんべい

味しらべせんべい

みかん

ほうじ茶
米、三温糖、油、砂糖、
ごま、ごま油

牛乳、かじき、きな粉 オレンジ、にんじん、ご
ぼう、かぼちゃ、はくさ
い、いんげん、えのきた
け、ゆず果皮

かつお・昆布だし汁、
しょうゆ、みりん、塩
（並塩）

 豆乳クッキー

きなこのビスケット

オレンジ

牛乳

米、じゃがいも、さとい
も、油、砂糖

牛乳、さば、米みそ（赤
色辛みそ）、ベーコン、
米みそ（淡色辛みそ）

バナナ、だいこん、にん
じん、キャベツ、たまね
ぎ、きゅうり、なめこ、
あさつき、しょうが

かつお・昆布だし汁、昆
布だし汁、しょうゆ、
酢、本みりん、コンソ
メ、おろししょうが、塩
（並塩）

 豆乳クッキー

ジャーマンポテト

バナナ

牛乳
米、食パン、グラニュー
糖、小麦粉、砂糖、油

牛乳、木綿豆腐、鶏もも
肉、バター

グレープフルーツ、れん
こん、こまつな、にんじ
ん、たまねぎ、ごぼう、
しめじ、いんげん、あさ
つき、干ししいたけ、ひ
じき

かつお・昆布だし汁、
しょうゆ、本みりん、み
りん、食塩、塩（並塩）

 ひこうきビスケット

メロンパントースト

グレープフルーツ

牛乳

日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食・3時おやつ） 1.2才朝おやつ

栄　養　価
午後おやつ

ゆでうどん、さつまい
も、米、砂糖、油

豚肉(もも)、豚肉(ばら・
脂身付)、油揚げ、牛
乳、ベーコン、粉チーズ

オレンジ、にんじん、ね
ぎ、たまねぎ、しめじ、
エリンギィ、えのきた
け、レモン果汁

かつお・昆布だし汁、カ
レールウ、しょうゆ、本
みりん、コンソメ、食
塩、パセリ粉

 むらさきいもせんべい

きのこのリゾット

オレンジ

ほうじ茶

日曜日

日曜日

2024年12月
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熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

16 タンメン エ ネ ル ギ ー 667 kcal

(

きゅうりのナムル た ん ぱ く 質 20.9 ｇ

月 脂 質 24.7 ｇ

)

90

17 鶏肉と根菜の混ぜごはん エ ネ ル ギ ー 701 kcal

(

炒り豆腐 た ん ぱ く 質 22.8 ｇ

火 すまし汁（小松菜・しめじ） 脂 質 25.6 ｇ

)

225

18 ごはん エ ネ ル ギ ー 592 kcal

(

さばの味噌煮 た ん ぱ く 質 24.8 ｇ

水 大根の和風サラダ 脂 質 22.9 ｇ

)

みそ汁（きゃべつ・なめこ・あさつき） 163

19 パセリライス エ ネ ル ギ ー 639 kcal

(

鶏肉の竜田揚げ た ん ぱ く 質 25.6 ｇ

木 カラフルパスタサラダ 脂 質 17.0 ｇ

)

ゆで野菜（ブロッコリー・人参） 193

具だくさん野菜スープ

みかん

20 ごはん エ ネ ル ギ ー 637 kcal

(

かじきのゆず味噌焼き た ん ぱ く 質 26.5 ｇ

金 きんぴらごぼう 脂 質 20.5 ｇ

)

すまし汁（白菜・えのき） 201

21 豚丼 エ ネ ル ギ ー 499 kcal

(

小松菜ともやしの磯和え た ん ぱ く 質 21.2 ｇ

土 みそ汁（なす・たまねぎ） 脂 質 19.2 ｇ

)

182

23 ごはん エ ネ ル ギ ー 456 kcal

(

かれいの照り焼き た ん ぱ く 質 20.8 ｇ

月 さつまいもと切り昆布の煮物 脂 質 2.3 ｇ

)

みそ汁（もやし・きぬさや） 174

24 ロールパン エ ネ ル ギ ー 731 kcal

(

チキンソテー　トマトソース た ん ぱ く 質 26.3 ｇ

火 ほうれん草としめじのソテー 脂 質 32.3 ｇ

)

きゃべつスープ 219

25 ごはん エ ネ ル ギ ー 606 kcal

(
鮭フライ た ん ぱ く 質 23.5 ｇ

水 きゃべつ和え 脂 質 16.5 ｇ
)

みそ汁（南瓜・ほうれん草） 162

26 ごはん エ ネ ル ギ ー 546 kcal

(

豆腐のそぼろあんかけ た ん ぱ く 質 19.3 ｇ

木 ひじきと根菜のごまマヨあえ 脂 質 18.9 ｇ

)

みそ汁（じゃが芋・わかめ） 255

27 ビビンバ エ ネ ル ギ ー 631 kcal

(

トマト た ん ぱ く 質 20.5 ｇ

金 春雨スープ 脂 質 21.8 ｇ

)

208

28 えびピラフ エ ネ ル ギ ー 484 kcal

(

温野菜（かぼちゃ・スナップ） た ん ぱ く 質 14.0 ｇ

土 オニオンスープ 脂 質 10.3 ｇ

)

58

年末休み

年末休み

みかん、いちご、ブロッ
コリー、にんじん、たま
ねぎ、キャベツ、セロ
リー、えのきたけ、赤
ピーマン、黄ピーマン、
ピーマン、パセリ、しょ
うが

トマト、キウイフルー
ツ、ほうれんそう、キャ
ベツ、しめじ、しょう
が、レモン果汁

鳥がらだし汁、コンソ
メ、塩（並塩）、食塩

米、三温糖、油、小麦
粉、パン粉

牛乳、さけ、米みそ（淡
色辛みそ）、米みそ（赤
色辛みそ）

りんご、キャベツ、かぼ
ちゃ、ほうれんそう、に
んじん、きゅうり

かつお・昆布だし汁、中
濃ソース、ケチャップ、
塩（並塩）

米、じゃがいも、油、砂
糖、片栗粉、ごま

牛乳、木綿豆腐、鶏ひき
肉、米みそ（淡色辛み
そ）、米みそ（赤色辛み
そ）

れんこん、たまねぎ、キ
ウイフルーツ、オレン
ジ、りんご、みずな、に
んじん、さやえんどう、
わかめ（生）、ひじき

かつお・昆布だし汁、
しょうゆ、本みりん

生中華めん、米、ごま
油、油、ごま、砂糖

豚肉(ばら・脂身付)、豚
肉(もも・脂身付)

キャベツ、きゅうり、も
やし、にんじん、にら、
ひじき、干ししいたけ

昆布だし汁、しょうゆ、
コンソメ、本みりん

 むらさきいもせんべい

ひじきごはん（備蓄品）

米、米粉、コーンスター
チ、油、ショートニン
グ、マーガリン、砂糖

えび（むき身） たまねぎ、グレープフ
ルーツ、かぼちゃ、ス
ナップえんどう、ピーマ
ン、にんじん、コーン缶

 むらさきいもせんべい

フルーツミルクプリン

ほうじ茶

米、小麦粉、三温糖、ご
ま、ごま油、はるさめ
（緑豆)

牛乳、豚ひき肉、バ
ター、赤みそ

トマト、もやし、ほうれ
んそう、バナナ、にんじ
ん、ねぎ、しょうが、に
んにく、黒きくらげ、チ
ンゲンサイ、コーン缶

鳥がらだし汁、しょう
ゆ、コンソメ

 豆乳クッキー

バナナマフィン

牛乳

ほうじ茶

 豆乳クッキー

スイートポテト

キウイフルーツ

牛乳

 ひこうきビスケット

りんごのコンポート

牛乳

米、さつまいも、砂糖 かれい、大豆（ゆで）、
米みそ（淡色辛みそ）、
米みそ（赤色辛みそ）

オレンジ、ごぼう、しい
たけ、もやし、にんじ
ん、刻みこんぶ、さやえ
んどう、ひじき

かつお・昆布だし汁、
しょうゆ、しょうゆ（う
すくち）、本みりん、み
りん

ロールパン、さつまい
も、じゃがいも、小麦
粉、砂糖、油

牛乳、鶏もも肉、バ
ター、卵(黄)、卵、無塩
バター

 ひこうきビスケット

サブレ

バナナ

牛乳

 むらさきいもせんべい

お豆の混ぜご飯

オレンジ

米、三温糖、油、砂糖、
ごま、ごま油

牛乳、かじき、きな粉 オレンジ、にんじん、ご
ぼう、かぼちゃ、はくさ
い、いんげん、えのきた
け、ゆず果皮

かつお・昆布だし汁、
しょうゆ、みりん、塩
（並塩）

小麦粉、三温糖、砂糖、
ショートニング、ココ
ナッツパウダー

牛乳、豚肉(ロース)、米
みそ（淡色辛みそ）、米
みそ（赤色辛みそ）、脱
脂粉乳

たまねぎ、バナナ、こま
つな、もやし、なす、に
んじん、あさつき、焼き
のり

かつお・昆布だし汁、本
みりん、しょうゆ、食塩

日曜日

オレンジ

米、じゃがいも、さとい
も、油、砂糖

牛乳、さば、米みそ（赤
色辛みそ）、ベーコン、
米みそ（淡色辛みそ）

バナナ、だいこん、にん
じん、キャベツ、たまね
ぎ、きゅうり、なめこ、
あさつき、しょうが

かつお・昆布だし汁、
しょうゆ、酢、コンソ
メ、おろししょうが、本
みりん、昆布だし汁、塩
（並塩）

米、小麦粉、スパゲ
ティー、油、三温糖、片
栗粉、粉糖

鶏がらスープ、牛乳、鶏
もも肉、豆乳、生クリー
ム、バター

コンソメ、酢、しょう
ゆ、食塩、みりん

牛乳

グレープフルーツ、れん
こん、こまつな、にんじ
ん、たまねぎ、ごぼう、
しめじ、いんげん、あさ
つき、干ししいたけ、ひ
じき

かつお・昆布だし汁、
しょうゆ、本みりん、み
りん、食塩、塩（並塩）

牛乳

 むらさきいもせんべい

クリスマスケーキ

いちご

牛乳

 豆乳クッキー

きなこのビスケット

年末休み

ライスクッキー（備蓄品）

グレープフルーツ

ほうじ茶

鳥がらだし汁、コンソメ

ほうじ茶

日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食・3時おやつ） 1.2才朝おやつ

栄　養　価
午後おやつ

 ひこうきビスケット

 豆乳クッキー

メロンパントースト

グレープフルーツ

牛乳

 ひこうきビスケット

ジャーマンポテト

バナナ

米、食パン、グラニュー
糖、小麦粉、砂糖、油

牛乳、木綿豆腐、鶏もも
肉、バター


